﻿ LICEUL CU PROGRAM SPORTIV BACAU LUCRARE PENTRU CERTIFICAREA COMPETENTELOR PROFESIONALE Indrumator: Indrumator: Elev: Prof Mihalcea Mihai Iosub Florin Clasa a XII-a C 2012 LICEUL CU PROGRAM SPORTIV BACAU PROCEDEE TEHNICE SPECIFICE INOTULUI TEHNICA CRAUL Indrumator: Indrumator: Elev: Prof Mihalcea Mihai Prof Mihalcea Mihai Iosub Florin Clasa a XII-a C 2012 Cuprins: 1 Capitolul I: Inotul……… ………………………… 4 * Definirea inotului - Importanta invatarii si practicarii inotului…… 4 * Calirea organismului……………………………………………… 5 * Locul si continutul activitatii de practicare a inotului…………… 6 * Igiena bazinului……………………………… ……………… … 6 * Obligatii ale inotatorului Istoria inotului in Romania…………… 7 1 Capitolul II: Procedeul tehnic: craul…………………………… … ……8 * Evolutia procedeului craul Invatarea tehnicii de concurs…… … ……8 * Miscarea de inaintare cu picioare craul……………………………… 9 * Miscarea de brate craul…………………………………………… 10 * Respiratia la procedeul craul…………………………………… 12 * Miscarea capului pentru respiratie - Intoarcerile de concurs……… 13 * Intoarcerea rostogolita la procedeul craul ………………………… 14 * Startul la procedeul craul……… 15 1 Capitolul III: Concluzii……………………………………………… 18 1 Capitolul IV: Bibliografie…………………………… 19 CAPITOLUL I INOTUL Definirea inotului In cazul vieţuitoarelor terestre, inotul reprezinta o forma de miscare care asigura o varianta distincta de locomotie a corpului in mediul lichid (apa), folosind efectul de flotabilitate si vaslirile (care respecta modelul miscarii elicoidale), in vederea mentinerii unui echilibru cat mai stabil fata de mediu (reprezentat de apa), in scopul satisfacerii cat mai confortabile a principalelor functii vitale (in mod deosebit respiratia) si evident cel al inaintarii, deplasarii Importanta invatarii si practicarii inotului Importanta invatarii inotului este unanim recunoscuta si se reflecta in preocuparile forurilor de specialitate, dar si in cele individuale si de familie Drept urmare, inotul beneficiaza de un cadru organizat care asigura instruirea inca din primii ani de viata ai copilului, statul sprijinind aceasta activitate prin institutii competente, cluburi sau asociatii sportive Invatarea inotului trebuie privita, in primul rand ca o necesitate de aparare a vietii in fata pericolului de inec Deprinderea de a inota odata insusita nu se mai uita si trebuie asigurata chiar daca nu toti copii vor ajunge competitori Inotul mai poate constitui un mijloc de agrement, care asigura organismului destinderea necesara dupa munca, deconectarea dupa diverse solicitari, el putand fi practicat pana la o varsta inaintata Ca mijloc terapeutic asociat cu factorii naturali de calire (soare, apa, aer) inotul contribuie la intarirea sanatatii si la dezvoltarea armonioasa a corpului Medicina foloseste frecvent ca metoda de tratament inotul cu diferite tehnici de tratament proprii O alta utilizare a inotului este inotul pentru salvare, diferit de celelalte ramuri prin tehnica (procedee, manevre) speciala Inotul ca disciplina sportiva ,se alatura gimnasticii, jocurilor sportive, atletismului, etc , constituind o componenta de baza a sistemului nostru de educatie fizica si sport Datorita efectelor multiple, inotul s-a dovedit a fi o activitate sociala de importanta majora Aceste considerente justifica aprecierile inotului ca un mijloc eficient de imbunatatire a functiilor organismului, pentru cresterea si dezvoltarea normala sau mentinerea unui echilibru psihic Invatarea si practicarea inotului : * o NECESITATE * calirea organismului * agrement * mijloc terapeutic * salvare de la inec * inot utilitar * inot • disciplina sportiva • natatie Calirea organismului Calirea are o functionalitate ritmica, sezoniera, de aparare a organismului prin adaptarea acestuia la schimbarile de temperatura (rece/cald), iar daca organismul este corect „antrenat” prin repetarea masurilor obisnuite de calire naturala, se instituie un mecanism profilactic important menit a sprijini si intari starea de sanatate Este cunoscut faptul ca expunerea corpului la factori contrastanti, in deosebi in timpul verii si nu numai, stimuleaza capacitatea de termoreglare; la fel, incheierea oricarei imbaieri sau dus cald prin stropirea cu apa rece este foarte necesar a fi deprinsa de la varste timpurii, dar cele mai bune conditii de exersare a acestui regim il ofera inotul Practicarea acestui sport, ar trebui sa preocupe intreaga populatie apta, indiferent de varsta sau profesie; inotul, este implicat direct si in antrenamentul functiei locomotorii, a capacitatii de efort, fara a mai vorbi de perspectiva cresterii si dezvoltarii armonioase a organismului, mai ales a celui tanar Locul si continutul activitatii de practicare a inotului In trecut oamenii erau dominati de senzatiile euforice ale inotului practicat in timpul verii, de dorinta de miscare in mijlocul naturii Cu timpul, acestui mod de practicare a inotului i s-a alaturat farmecul intrecerii sportive, care de-a lungul anilor, prin perfectionari continue, a intarit aceasta expresie In zilele noastre, inotul a depasit granitele destinderii si recrearii in timpul liber, reprezentand o modalitate excelenta de a educa si forma tineretul in climatul sportivitatii, al eticii vietii sportive, cultivand o serie de calitati ca perseverenta, rabdarea, daruirea si dorinta de a invinge dificultatile Istoricii afirma ca inotul a aparut odata cu omul, fiindu-i de mare folos in lupta cu existenta Lumea antica (egiptenii, grecii, romanii) se pare ca a cunoscut cel putin doua „tehnici” denumite in prezent de noi craul si bras Interesul pentru inot este atestat in papirusuri, care vorbesc despre lectiile de inot cu copiii faraonilor De asemenea bazoreliefurile, scrierile hieroglifice, unele vase ceramice si monede atesta existenta inotului Igiena bazinului In cazul bazinelor in aer liber sau acoperite, regulamentul prevede ca circuitul sportivilor sa fie complet separat de cel al publicului Igiena individuala a sportivilor cat si a personalului auxiliar, trebuie zilinic controlata Apa trebuie sa prezinte calitatile apei potabile (calitati fizio-chimice, claritate, puritate, lipsa mirosului, etc); existenta unor instalatii moderne de purificare si recirculare a apei Temperatura optima, adimsa de FINA, este de 24-26°C Pentru purificarea mediului din bazin sunt recomandate lampile cu raze ultraviolete, a generatoarelor de ioni negativi, aeroionizarea neagativa, lampi ce se instaleaza cat mai aproape de apa si contribuie atat la igiena bazinului, cat si la accelerarea refacerii inotatorilor Obligatii ale inotatorului Inainte de antrenament inotatorul trebuie sa faca un dus, folosind sapun, apoi sa se clateasca bine De asemenea, trebuie sa faca dus dupa ce a fost la toaleta, inainte de a reveni in piscina Persoanele de sex feminin trebuie sa poarte bonete de baie, lucru valabil si pentru persoanele de sex masculin cu parul lung Intreruperea accesului in apa a inotatorilor se face daca acestia au o boala infectioasa sau contagioasa, daca sufera de infectii oftalmologice, daca au o boala de piele, daca au scurgeri nazale sau din urechi daca poarta bandaje Aceasta interdictie este valabila numai pe timpul bolii Istoria inotului in Romania Istoricii au descoperit in tara noastra marturii ce demonstreaza practicarea inotului de catre oamenii care traiau in apropierea apei, in scop utilitar, ca mijloc de supravietuire, ca necesitate igienica distractiva sau ca sport S-a facut referire la inotul "voinicesc", care are unele asemanari cu craul-ul de astazi Multe misiuni si fapte de lupta, din secolele al XV-lea si al XVI-lea, ale ostasilor si oamenilor asezati pe langa ape si mai ales de-a lungul Dunarii, dovedesc cunoasterea tainelor inotului Daca la greci si romani inotul era considerat un act de cultura, la romani apare "vrednicia" ca impuls pentru a demonstra curajul, puterea, dibacia in a infrunta forta apelor Adesea pregatirea era stimulata de intreceri ale caror "performante" intrau in legende Apare, de asemenea, pretuirea oamenilor fata de inot, mai ales, a fetelor care puneau la incercare flacaii, manifestind dispret pentru cei nevolnici in acest exercitiu indispensabil in regiunea dunareana CAPITOLUL II PROCEDEUL TEHNIC- CRAUL- Evolutia procedeului craul Craul/ Liber (Freestyle) : Termen folosit de oficiali, in regulamentele FINA, FRN, pentru a indica probele de inot in care sportivul poate concura folosind, pe toata distanta, orice fel de miscari, inclusiv cele de bras, sau fluture-delfin cu conditia ca startul sa fie efectuat de pe marginea bazinului (blocstart) Deoarece tehnica de inot craul s-a dovedit a fi cea mai rapida in fata celorlalte procedee, probele de ”liber” sunt parcurse la ”libera alegere” a concurentului Termenul a fost adoptat de F I N A in ideea democratica si de fairplay de a permite accesul larg la intrecerile de inot si a celor care nu stiu sa inoate bras (un procedeu foarte tehnic si deci mai greu de invatat) sau alte procedee, in spiritul respectarii stricte a regulamentului de inot Este cel mai rapid procedeu de inot sportiv, cu el se concureaza in cele mai multe probe de concurs: 50, 100, 200, 400, 800, 1500m si in probele de maraton acvatic, triatlon, pentatlon modern etc El a fost demonstrat in pentru prim data in 1893 de copilul inotator, australian Alik Wichmann care, la numai 12 ani, imitand miscarile alternativcontinue ale picioarelor, observate la inotatorii bastinasi din Ins Rubiana, Arh Solomon, a reusit sa parcurga 66,66 m in 44 sec (ceea ce reprezenta o performanta buna pentru sec XIX) Alik era foarte talentat, daca ar fi participat, peste trei ani, la primele JO Atena 1896, cu certitudine lar fi intrecut pe Alfred Hajos Gutmann (Ungaria) care a reusit cu 1 22’ la proba de 100 m liber sa devina primul campion olimpic autentic la inot Invatarea tehnicii de concurs Principalul obiectiv al invatarii inotului il constituie, fara indoiala, formarea deprinderii, a coordonarii miscarilor caracteristice celor 4 procedee (craul, spate, fluture, bras) de inot sportiv competitional Din acest punct de vedere fiecare procedeu este definit de regulamentul elaborat de FINA Invatarea tehnicii de inot sportiv este o activitate supusa unei continue perfectionari Ea trebuie sa fie invatata corect, sa asigure perspectiva din punct de vedere al conceptului de „specializare timpurie”, sa fie rapida si sa cuprinda un numar mare de copii si tineri pentru a se putea face selectia Miscarea de inaintare cu picioare craul Descrierea miscarilor de picioare la inot repeta definitia folosita la descrierea miscarilor efectuate cu bratele: miscarile de picioare se incadreaza in categoria miscarilor ciclice, simetrice, avand ca loc de origine zone posterioare ale centrului de greutate atunci cind corpul adopta pozitii fundamentale corecte; deci cand cineva reproduce altfel de miscari (sacadate, asimetrice) acele miscari nu vor avea rezultatul scontat Din acest punct de vedere ele se aseamana cu miscarile naturale de mers, alergare, sarituri La procedeele Craul si Spate ele sunt alternative – la Delfin si Bras sunt executate concomitent, simultan La procedeul Craul fata de Spate sensul miscarilor este schimbat de insasi pozitia fundamentala de inot si deci invatarea concomitenta a acestora este deosebit de avantajoasa *Executia tehnica: * din pluta pe piept, miscari alternative de picioare in plan vertical, cu varfurile apropiate si intinse, calcaiele departate, detalii ce fac ca suprafetele de lovire (biciuire) a apei sa mareasca si, in consecinta, sa creasca randamentul vaslirii; * faza descendenta: coborarea coapsei prin indoirea genunchiului (flexie la sold si genunchi), urmata de coborarea gambei capre imprima labei actiunea de „biciure” (extensie la genunchi); * faza ascendenta: dupa terminarea biciuirii, piciorul se ridica perfect intins, pana cand calcatul ajunge la suprafata apei (reducerea flexiei la sold); *Greseli comune:: * miscarile nu incep din articulatiile soldului, ci din genunchi (scurtarea parghiei), miscarea se executa prea sus (calcaiul iese prea mult) sau prea scufundat (lipseste inspumarea apei), amplitudinea miscarii prea mare (pasi de „urias”) sau prea mica („scuturarea” picioarelor), miscarile se termina cu genuchii indoiti (scurtarea parghiei), faza ascendenta nu incepe cu terminarea biciuirii; * pozitii gresite ale labelor, alterarea simetriei, schimbarea ritmului, incordari excesive ale musculaturii, imprimarea unor miscari laterale (tangaj) care modifica pozitia corpului *Exercitii ajutatoare: * din sezand pe marginea bazinului cu picioarele in apa, executarea unor miscari alternative urmarind: stabilizarea ritmului, aplitudinea, adaptarea unor pozitii corecte ale diferitelor segmente (fig 1); SHAPE \* MERGEFORMAT (fig 1) * din culcat inainte pe marginea bazinului, apoi din pluta pe piept in apa, cu sprijin la marginea bazinului, se executa aceleasi miscari (fig 2); SHAPE \* MERGEFORMAT (fig 2) * pluta pe piept, fara sprijin, prin impingerea de la marginea bazinului, inaintare libera in apnee; * inaintarea in pluta pe piept, cu respiratie, fara ajutor, corecteaza si pozitia de plutire (fig 3 ); SHAPE \* MERGEFORMAT (fig 3) Miscarea de brate craul *Executie tehnica: * pauza de alunecare: pozitia bratului este descrisa la pozitia bratelor de la pluta pe piept, capul este scufundat, privirea orientata inainte; * vaslire I: apasarea laterala incepe prin ducerea palmei si a antebratului pe un traseu lateral, pana la deschiderea unui unghi de 45° Apasarea laterala este miscarea cu care bratul „prinde” consistenta apei realizand un punct de sprijin ce va duce la inaintarea corpului; * vaslire II: tractiune oblica fata de directia inaintarii, realizata prin „flexie” din articulatia cotului, continuata cu „rotarea” (element cheie in realizarea vaslirii) interna a bratului la nivelul umarului Adancimea tractiunii este mai mare decat la apasarea laterala, unghiul descris putand depasi 90°; * vaslire III: impingerea apei, incheie miscarea de vaslire prin intinderea bratului din cot, adancimea miscarii descreste treptat, iar unghiul descris completeaza cele 180° care intereseaza miscarea de vaslire; Fianlul impingerii aduce bratul in pozitia de intindere maxima, palma depasind vizibil axa transversala a soldurilor; Acest ultim arc de cerc permite executarea unei miscari cu efect de biciure a apei; * scoaterea bratului: se realizeaza printr-o miscare circulara ce rezulta din ridicare cotului si a umarului pe verticala Indoirea bratelor are ca efect slabirea tensiunii musculare; * intrarea bratului: se efectueaza prin conducerea bratului indoit pe deasupra capului, pe directia inaintarii Intrarea in apa a bratului are loc inaintea umarului , ordinea intrarii segmentelor fiind: degetele, palma, antebratul, cotul, bratul, umarul Viteza de intrare trebuie controlata pentru a se evita „lovirea” suprafetei de apei, lovire ce ar opri inaintarea corpului (fig 4); SHAPE \* MERGEFORMAT (fig 4) *Greseli comune: * in timpul pauzei de alunecare, bratul umarul nu se intind, rotarea interna din umar nu se manifesta, cotul este cazut ceea ce franeaza alunecarea; * la impingere, palma nu conduce apa datorita pozitiei perpendiculare, finalul miscarii nu este accelerat, biciut, umarul nu completeaza miscarea pentru obtinerea unei impingeri prelungite; * la intrarea bratului in apa, cotul si umarul nu sunt ridicate, iar bratul intra inaintea corpului sau prea lateral fata de umar,etc *Exerciti ajutatoare: * din stand sau din mers, cu trunchiul aplecat inainte pana la scufundarea umerilor, stimularea vaslirilor succesive in apa cu adancime mica; * din inaintarea in pluta cu picioare craul, miscari de vaslire fara scoaterea bratelor din apa („caineste”); * inaintare in pluta cu picioare craul, cu miscarea unui singur brat, celalalt mentinandu-se intins pe apa, termenul folosit in practica este „alunecare” sau inaintare in coordonare framentata Respiratia la procedeul craul Pozitia de inaintare, precum si caracterul ciclic alternativ al miscarilor de brate determina, in coordonarea miscarilor de inot craul, respiratia sa se execute printr-o miscare singulara a capului, asimetrica fata de pozitia corpului Executarea corecta a intoarcerii capului pentru inspiratie este o cerinta obligatorie, care neglijata poate genera instalarea unor greseli grave atat la pozitia corpului, cat si la miscarile propriu-zise: asimetrie in miscarile bratelor, modificarea planurilor de miscare cu picioarele Deoarece in ultimii ani invatarea inotului are ca prim obiectiv invatarea procedeului Craul, executiile de inot fara respiratie, in apnee sunt justificate Scufundarea libera, sau in apnee, este o modalitate de a inota sub apa fara niciun echipament special de respirat Miscarea capului pentru respiratie Miscarea capului pentru respiratie *Executia tehnica: * executia: capul in pozitie scufundata cu fata in apa, privirea orientata inainte (la unghi de 45°), expiratia aerului controlata pe durata unei vasliri (vaslire I, II, II), inclinarea usoara a capului spre umarul angajat in realizarea miscarii de vaslire; la terminarea vaslirii (impingerea finala) capul efectueaza o intoarcere, barbia fiind orientata spre umarul care iese din apa; * inspiratia: capul in pozitia culcat, avand cel putin jumatate din fata scoasa peste nivelul apei, inspiratia unei cantitati medii de aer, privirea orientata spre bratul care se ridica din apa (barbia orientata spre umar) Depasirea momentului de scoatere a bratului din apa (cand palma intersecteaza planul umerilor) incheie patrunderea aerului, iar pozitia capului se apropie de pozitia orizontala de plutire a corpului; * mentinerea aerului (apneea); odata cu revenirea capului incepe mentinerea aerului pe durata efectuarii „intrarii bratului” si a „pauzei de alunecare” Miscarea capului pentru respiratie se executa o data la fiecare ciclu dublu de brate, deci mereu pe aceeasi parte Dar, fazele respiratiei au durate inegale fata de momentele ce compun ciclul de miscare: * expiratia are durata cea mai lunga – pana se executa apasarea, tractiunea si impingerea; * apneea – cat dureaza intrarea si alunecarea; * inspiratia pe durata unui singur moment – scoaterea bratului din apa Pentru contracararea tendintei de asimetrie unii specialisti recomanda inspiratia sa se faca o data pe o parte, o data pe cealalta Intoarcerile de concurs la procedeul craul Schimbarea sensului de inot (intoarcerea) a fost necesara inca de la inceputurile practicarii inotului sportiv Din punct de vedere regulamentar, intoarcerea constituie un element important care este atent urmarit, iar regulile de efectuare sunt diferentiate pentru fiecare procedeu de inot Mentionez de asemenea, faptul ca executand intoarcerea, inotatorul, nu are voie sa se opreasca din cursa, intelegand prin acestea ca nu au voie sa se odihneasca, deci sa intrerupa intrecerea Executia tehnica consta dintr-o inaltare a corpului fata de suprafata apei, pozitie din care se executa intoarcerea cu spatele la peretele bazinului, urmata de scufundarea corpului sub apa, dupa care se afectueaza o impingere cu picioarele in peretele bazinului (impingere puternica pentru a suplini efectul unui start) Pentru procedeul craul prima forma de intoarcere moderna in concurs a fost demonstrata de celebrul Johny Weissmuller, in anul 1922, doar ca exista o cerinta impusa de regulament, aceea de a atinge peretele numai cu palam (fapt ce impiedica dezvoltarea unei viteze superioare) In anul 1964, FINA a modificat aceasta cerinta, permitand inotatorilor craulisti sa execute intoarcerea prin atingerea peretelui cu orice parte a corpului Noua miscare de intoarcere seamana ca structura cu flic-flac-ul intalnit in gimnastica Intoarcerea rostogolita la procedeul craul (specifica probelor de inot fond) Executia tehnica: * apropierea de peretele bazinului: din inaintare cu miscari in coordonare globala pana la 2-3m de peretele bazinului, bratele inceteaza miscarile, corpul ramane in pluta pe piept, inaintarea fiind sustinuta de miscarile picioarelor, expiratie; * elanul de intoarcere: prin miscarile picioarelor si vaslirea concomitenta a bratelor (vaslirea de fluture), inaltarea capului si barbiei pentru efectuarea inspiratiei; * rostogolirea inainte: scufundarea capului, umerilor, trunchiului si ridicarea soldurilor deasupra apei, corpul scufundat in echer, cu trunchiul in flexie pe coapse, cu picioarele intinse dar relaxate, apnee; * atingerea peretelui: dupa rostogolirea trunchiului, atunci cand soldurile incep sa se apropie de perete, corpul in echer se angajeaza intr-o rasucire laterala dirijata de umeri, care il aduce concomitent cu fata in jos cu talpile la perete, inghemuit, expiratie; * impingere de la perete: asezarea talpilor pe peretele bazinului in momentul in care corpul este deja ghemuit declanseaza impingerea pe sub apa; concomitent cu impingerea, bratele sunt intinse completand pozitia de pluta pe piept, expiratia continua si se adauga rand pe rand miscarile de picioare, apoi cele de brate *Greseli regulamentare: * intoarcerea se efectueaza fara a atinge peretele; * in timpul intoarcerii, inotatorul se opreste din cursa *Greseli comune: * rostogolirea se efectueaza prea aproape de peretele bazinului; * indoirea genunchilor in momentul rostogolirii propriu-zise; * dupa efectuarea rasucirii laterale, talpile se asaza lent pe perete, diminuand viteza intoarcerii *Exercitii ajutatoare: * din pluta pe piept cu bratele intinse lateral, rostogoliri succesive; din inaintare in pluta pe piept cu msicari de picioare craul, vaslirea concomitenta a bratelor si rostogolirea in pluta pe spate; * aceleasi exercitii cu ajutor, asezand in apa, la o distanta apropiata de perete, un sprijin (o bara, o franghie,, un capat de culoar) pentru efectuarea vaslirii concomitente si a rostogolirii din pluta pe piept in pluta pe spate; din pluta de piept in pluta pe spate cu rasucire laterala pentru aducerea corpului cu fata in jos; * perpendicular pe culoarul din margine, impingere de la perete, efectuarea rostogolirii inaintea culoarului si asezarea gambelor pe culoar Lipsind peretele bazinului, inotatorul va putea efectua si miscarea de asezare a talpilor energic, corecta ca ritm si amplitudine Startul la procedeul craul Startul este elementul tehnic care a aparut odata cu intrecerea propriu-zisa Din punct de vedere al fazelor, startul are structura unei sarituri, fiind alcatuita din elan, impuls, desprindere, zbor, si intrare in apa La craul, bras si fluture, startul se executa de pe blockstart La procedeul spate, startul consta intr-o saritura pe spate, executata din apa Startul clasic contine un balans amplu al bratelor care descriu un arc de cerc de circa 180°, miscare ce imprima corpului energie pentr uefectuarea zborului O forma perfectionata de executare a startului o constituie amplificarea balansului pana aproape de 360° Ultima perfectionare adusa startului este startul modern „grab-start” sau „startul furat” Nouatatea in tehnica startului furat a adus contributii la faza de zbor („intrarea in cerc”) In schema de mai jos gasim diferentele dintre cele doua starturi Inceperea zboruluiAmplitudinea zboruluiDurata inaintarii sub apa Start clasiclentamaremare si lunga Start modernrapidamicamica si rapida *Descrierea comenzilor regulamentare: * prezentarea la start: conform culoarului repartizat de arbitru; * la comanda „la start”, data de arbitru, inotatorii se urca pe blocstart-uri; * la comanda „pe locuri” participantii, ocupa pozitia regulamentara de start (fig 5) (fig 5) * in momentul in care toti inotatorii sunt pregatiti, arbitrul starter comanda „porniti”; in caz de start gresit, se comanda repetarea startului; iar la al treilea start gresit, arbitrul nu mai opreste intrecerea, sportivul care a gresit fiind descalificat, fara ca intrecerea sa mai fie oprita; *Greseli comune: * la comanda „pe locuri”, flexia mare a genunchilor ingreuneaza mobilizarea corpului pentru zbor, degetele mainilor nu sunt bine sprijinite pe marginea suprafetei blockstartului, varfurile picioarelor sunt lipite; * in timpul sariturii, trunchiul este prea ridicat, picioarele prea coborate, saritura este scurta sau inotatorul adopta pozitia echer; * in timpul sariturii nu se valorifica rolul conducator al capului; * intrarea corpului in apa cu un uhngi mai mare de 30-35°; * vaslirea prematura cu primul brat, fara a folosi alunecarea pe sub apa, inspiratie dupa prima msicare a bratului *Exercitii ajutatoare: * din ghemuit la marginea bazinului, cu bratele intinse, plasate in spatele urechii, barbia trasa in piept, departarea genunchilor si aplecarea accentuata a trunchiului inainte cu cadere libera in apa; * acelasi exercitiu din stand pe genunchi pe o scandura (fig 4); SHAPE \* MERGEFORMAT (fig 4) CAPITOLUL III CONCLUZII Concluzii In incheierea acestei lucrari, as vrea sa subliniez faptul ca inotul si invatarea lui de catre copii, tineret, dar si cei batrani, ar trebuie sa fie facut pentru a atinge obiectivul social, anume, evitarea accidentelor si intarirea sanatatii, dar si pentru dezvoltarea armonioasa a corpului, a sanatatii si a psihicului Pentru reusita acestui scop, vin in ajutor, antrenorii, profesorii de sport, familia, dar si prietenii Un rol deosebit de important il au parintii, chiar daca unii isi aduc copii la bazin cu intentia sa mai slabeasca, sa creasca sau sa aiba o activitate utila in timpul liber, Pentru acest fapt antrenorii si profesorii ar trebui sa fie primii care sa-i convinga pe parinti de importanta practicarii inotului in general si a inotului sportiv Subliniez faptul ca nu putem avea performante de valoare fara o rezerva de copii si tineri, care sa aspire la ele Consider inotul ca fiind o componenta extrem de importanta, care face parte din viata noastra, iar adaptarea la mediul acvatic fiind imperios necesara Stilul craul, cel dezbatut de mine, este cel mai usor stil de invatat si de concurat, dupa parerea mea Tehnica lui, accesibila tuturor persoanelor,facand din el primul procedeu care se invata, fiind asemanator cu „voiniceasca”, pe care toata lumea o invata prima data CAPITOLUL IV BIBLIOGRAFIE a Manual de Pregatire Sportiva Teoretica, cls a XII-a, Adrian Dragnea, Silvia Teodorescu si Alin Catalin Paunescu, editura CD PRESS, 2008; a Manual de Pregatire Sportiva Teoretica, cls a XI-a, Adrian Dragnea, Virgil Tudor, Alin Catalin Paunescu, Magda Morenciu, editura CD PRESS, 2007; a Manual de Preagatire Sportiva Teoretica, cls a IX- a si a X-a,Adrian Dragnea, editura CD PRESS, 2006; a Cartea “Inot- tehnica, metodica, organizare”, Mircea Olaru, editura Sport-turism, Bucuresti, 1982; a Internet, http://www swimming ro –sectiunea istoric; a Inernet, http://www gunselgunsel com/mircea olaru htm, sectiunea-Despre inot, cu Mircea Olaru 